
 

 

 
 
 
 
 
 

 
 صحیة لحیاة  طریقال

 

. الصلاة والسلام  أعوذ با� من الشیطان الرجیم بسم الله الرحمن الرحیمالسلام علیكم ورحمة الله وبركاتھ. 
على رسولنا محمد سید الأولین والآخرین. مدد یا رسول الله، مدد یا ساداتي أصحاب رسول الله، مدد یا  

دستور مولانا الشیخ عبد الله الفائز الداغستاني، شیخ محمد ناظم الحقاني، مدد. طریقتنا الصحبة  مشایخنا، 
 والخیر في الجمعیة. 

 
على   شكرال الحفاظ علیھ من خلال. كأمانةالجسد   جل جلاله. أعطانا حسن تقویملقد خلق الله عز وجل الناس في أ

 الله عز وجل.  نِعم
 

الإنتباه  عني الإعتناء یعتني بنفسك جیداً". كان مولانا الشیخ ناظم یمزح قائلا "أنا أعتني جیدا". ایقولون "
الأكل والشرب    من خلال والنظر إلى طریقة عیشك. أنت لا تھتم  ھتمام بما تأكلھ وتشربھصحتك، والإعلى 
یجب أن   ؟ كل ما ھو ضروري لصحة الجسم،يعطي الأشیاء الضروریة للجسد. ما ھ . یجب أن نُ كثیرا
 . إلیھننتبھ 

 
. یقول نبینا الكریم صلى الله علیھ وسلم وقدرالصحة لیست من خلال الأكل والشرب. كل شيء لھ مقدار 

لماء ولا  للا   مكانأن ثلث المعدة للطعام وثلثھا للماء وثلثھا للھواء. إذا قمت بملئھا بالكامل، فلن یكون ھناك 
.  ھناكعدة مرھقة، یصاب الجسم كلھ بالإرھاق. لأن القضیة كلھا بعد ذلك. عندما تكون الم  ستتعبلھواء. ل

 . والعافیةنتباه إلى قوة إرادتك، لما تأكلھ وتشربھ، یمنحك الصحة لیس اتباع نظام غذائي، ولكن الإ   -الرجیم 
 

دعاء وبسم بال، تفعل ذلك المائدةلأكل والشرب. عندما تجلس على لیجب أن تأكل مع البسملة. ھناك آداب  
. وبعد أن تنتھي،  وفائدةة نّ . بادئ ذي بدء، خذ الملح. أخذ القلیل من الملح في فمك بغمس إصبعك فیھ سُ الله

تجلب الفائدة.  سكون بركة. تة نّ تفعل الشيء نفسھ. ھذا صحي ومفید أیضًا. یزید من فائدة الطعام. وأداء السُ 
 یا وجسدیا. انروح ةكون مفیدتس
 

ھذا  ثماني ساعات للراحة، وثماني ساعات للعمل وثماني ساعات للعبادة.  أیضا، الیوم ینقسم إلى ثلاثة؛
. ھذه الأوامر ھي أوامر الله عز وجل. تمامًا كما ھو بصحةي ویجدد أجسام الناس. یصبح الناس قوّ یُ 

 عند شرائھا، ھذا أیضًا من عند الله عز وجل لأجسادنا.  ماكینةمكتوب عن كیفیة استخدام آلة أو 
 

ف الناس بھذه الطریقة، یمكنھم أن یعیشوا أقویاء یمكن أن تظل أجسادنا قویة طوال الحیاة. إذا تصرّ 
ب  ینھار بسرعة. عندما ینھار شيء ما، یصعُ س، لرأیكوفقاً  تف ا تصرّ وبصحة جیدة. خلاف ذلك، إذ

  ومن الله التوفیق.  إن شاء الله. انجمیعاً حیاة صحیة جیدة ملیئة بالإیم یرزقنا جل جلاله إصلاحھ. حفظنا الله. الله 
 الفاتحة. 
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